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 創作された体操は、1 セットに 18 種類の動作を組み合
わせて構成される。その時間は約 4 分 33 秒を要する。音
源のテンポは 1 分間に 128 ビートを数える軽快なリズム










































 時間経過に伴う VO2(ml/kg/min)測定結果は図 1 にまと
めた。図の縦軸には体重当たりの酸素摂取量、横軸には経
過時間が安静 4分、運動 13分 40秒、そして回復 4分程度
を連続して示した。横軸の０が運動開始ポイントを表して
いる。図中プロットは 3 名の平均値と標準偏差で示し、9
から 10 プロットが 1 セット運動（時間軸では 0 から 4.5
分まで）によってもたらされた結果を反映している。 
 
図１ 時間経過に伴う VO2(ml/kg/min) 
　　表１．被検者の身体的特徴（n=3)
年齢 身長(cm) 体重(kg)
a 22 162 58
b 21 159 49
c 22 164 57
平均値 21.7 161.7 54.7















過ぎ）に低下傾向を示し 15 から 20ml の範囲で落ち着き、




 経過時間毎の具体的な酸素摂取量は、運動開始 2 分 30




12 分頃に 23.0±3.60 に達し 1 セット目の水準へ上昇し
た。 
 3 セットの運動を課した際、2 セット目の酸素摂取量が
低下傾向を示した背景は、被検者の内省報告による確認で








 これらデータを 1 セット約 4 分 30 秒運動と、3 セット







図２ 1 セットと 3 セット運動の VO2(ml/kg/min) 
 
 図 2 は 3 名の被検者を平均した図１のデータをもとに、






















各心拍数を 30 秒毎の積算平均でその特徴を見た（図 3）。 
運動開始後 1分で 118.2±6.84拍/分まで急激に高まり、
その後は緩やかな上昇カーブを描きながら 6 分頃に 1 セ
ット目の最高心拍数となる 135.8±8.51に達した。2セッ
ト目に入ると、酸素摂取量と同様に減少傾向に変わり、3





































して 3 セットを通した平均心拍数は 130.1±9.5 拍で、セ
ットを積み重ね運動時間が約 13 分 30 秒経過した頃には



















図 4  3 分運動と 21 分運動のメッツ 
酸素摂取量や心拍数の測定結果が示すようにチェアエ




















（出勤）取り組むと 112kcal、1か月（5週）で 560kcal 
１年間では 6,720kcalに積算され約 1年取り組むことで
体重 1kg減量となる。一方、3セット継続運動に取り組







































① VO2(ml/kg/min)は 1セット運動では 18.0±5.57、3
セット連続運動では 19.3±4.59が得られた。 







④ メッツは被検者 3名の平均値から 1セットでは 5.1±
1.59メッツ、と算出され、健康づくりのための身体活











560kcal、１年間では 6,720kcal に積算され約 1年取
り組むことで体重 1kg減量となる。一方、3セット
継続運動に取り組んだ場合では 5日/週 357.5kcal、

















１．Ainsworth BE.et al. : Compendium of physical  
Activities ; An update of activity codes and  
MET 
intensities. Medicine and Science in Sports and  
Exercise.,32 (Suppl): 498-516,2000. 
２．Costill D.：Association ColloquerPhysiologie． 














kyokai.com/seminer/chair/，（参照日 2017 年 1 月 12
日）． 
９．Willford , H.N. et al.: The physiological 
 effects of aerobic dance a review. Sports Med.,  
8:335-345, 1989. 
 
 
 
